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4. aprila 2026

Meditac¢ny obsah ¢. 338

Rozdiel medzi prvym mentalnym chapanim moznej duchovnej skuto¢nosti a medzi prezivanim
na skuto€nosti ducha, citenim a koncentrovanym vnimanim ducha, vo vSetkych jeho
vyrazovych formach slobodnych od tela a mySlienkovych Ziarivych krasach, je obrovsky.

Posledna meditacia ukazuje prostrednictvom svojho textového obsahu ako sa toto
seba-pocitovanie da skutocne prezit len vtedy, ked’ sa dostato¢ne vnima aj druha stranka -
telesna a vonkajsia realita. Preto by pri cvi€eni koncentracie, ktoré je pre zostavenie meditacie
dolezité, malo cviciace vedomie vzdy dospiet k tomuto rozliSovaniu. Kazdy pozitivny meditacny
vysledok, pri ktorom sa objavuje seba-pocitfovanie, nepochadza z tela, ale duSevnej aktivity.

Na zéklade tohto celkom kltG¢ového rozliSovacieho kritéria by sme sa mali opat zamerat na
meditacnu pracu:

Seba-pocitovanie je duchovnej povahy, vyZaruje na dusu, nepochadza z tela, ale
ponechava vsetko telesné a emocionalne bytie v pokoji a v mierumilovhom, zmierujucom
ustupeni.

Kto medituje na tato vetu, mal by ju vnimat v stvislosti s doteraj$imi meditacnymi obsahmi.

Na zaciatku cviCenia koncentracie nie je az tak dblezité, Ci je obsah uz pochopeny alebo sa zda
byt eSte malo logicky a uchopitefny. Ak by ¢lovek ihned chapal takyto obsah, aky je uvedeny
vysSie v spominanej vete, zil by uz v duchu, uz by bol skuto¢ne viac myslienkou a telo s jeho
emédciami by nemalo rozhodujuce opravnenenie.
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Pre toto cvi€enie je, ako pri vSetkych cvi¢eniach duse, najskdr dblezité, aby ¢lovek zvladol kroky
vybudovania koncentracie:

1. Posadime sa do dobre vzpriamenej polohy.

2. Nasleduje prirodzené pozorovanie pocitov, myslienok a vSeobecne naladovej mysle.

3. Po par minatach sa zameriame na meditaCny obsah a privedieme ho do stredu.

4. Je mozné vnimat, Ze telo s jeho rozli¢nymi nepokojnymi reakciami nema pri tomto cviceni.

5. Medita¢na veta by sa mala dostavat stale viac do vnimania a nadobudat stéle viac
pozornosti.

6. Pozvolna sa rozvija koncentracia tym, ze sa veta preziva napriklad radostne, ako pravdiva a
smerodajna.

7. Pocitovanie seba samého nevznika z tela, ale ¢asom z obsahu myslienky vyzaruje na telo a
obohacuje srdce.

V tejto savislosti si pozri cvi¢enie duse ,Koncentracia" v knihe ,Cvienia pre dusu".
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